
آمنة ومريحة
خطط لرحلة حج



أداء مـناسكـ الحـج
سلامتكم أثناء

من أجل سلامتكم الرجاء الحرص على:

غســـل اليديـــن بالماء 
والصابــون باستمــــرار

استعمال عبوات مياه 
الشرب الخاصة بكم وعدم 

مشاركتها مع الآخرين

استخدام المناديــل الورقية أثناء 
العطــس أو السعـــال وإلقــائــها 

فــي سلة النفايات

ارتداء الكمام في الأماكن 
المزدحمة

استخدام المظلة للوقاية 
من أشعة الشمس المباشرة

شرب 2 إلى 3 لترات من الماء 
يومياً للحفاظ على ترطيب الجسم



الحلق أو التقصير
سلامتكم عند

للحـــد مـــن انتقـــال بعض 
الأمراض المعدية عليك

اتباع التالي:

أدوات  اســتـــــخــــــدام 
الحـــلاقـــة والتنـظيف 
المـعـقـمــة الخــاصـــــة 
بك وتجنب مشاركتها 

مع الآخرين



في حــال ظهــور أي 
أعــراض صحـــيـــــــة 

بعد العودة من الحج

الحــرص علــى غســـل اليــديـن 
بالـمـاء والصــابـون

الحــرص علــى ارتــــــداء الكــــمــــام

تنظيـف الأسطح وتعقـيـمهـــا
بصـــورة دوريـــة

تجنــب المصافحة باليـد
وتجنب الاختــلاط بالنــاس

وخصوصًا كبار السن والمصابين
بالأمراض المزمنة

تغطية الأنف والفم أثناء العطــس
أو السـعــال بمنــاديــــل ورقـــيــــة ثم 
التخلص منها في سلة المهمــلات

تجـــنــب الاختــــلاط مـــع الآخــــرين
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